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Les chefs de cuisine des colléges lotois
s‘engagent & diversifier les sources de protéines
en infégrant plus de légumes secs
dans les plats servis aux collégiens.

Cuisiner les légumineuses permet également
de proposer un plat végétarien

au moins une fois par semaine,
conformément & la loi Egalim.

@ - Repas végétarien

Photographies générées par I'lA



AU menu ...

ENTREES
Rillettes de la mer aux haricots rouges ........... .. 4
Gaspacho de haricotsblancs ... 5
Créme de lentilles corail au lait de coco ............. 6

ENTREES OU PLATS

Salade mexicaine ... 7
Salade de lentilles corail au lait de coco ........... .. 8
PLATS
Sauce bolognaise végétarienne ... 9
Lasagnes végétariennes sauce bolognaise ... .. 10
Rougail de saucisse et lentilles corail .............. . 1l
Pad Thaivégétarien .................................... 12
Galettes végétariennes au mdis .................... 13
Crumble de léegumes et légumineuses ............. 14
Curry de légumes etféves ... 15
Cake au jambon et lentilles corail .................... 16
Blanquette végétarienne d la normande ... . 17
Chorba végétarienne ... 18
Cari de pois chiches ................................... 19
DESSERTS
Fromage blanc, créme azukis ... 20

Gateau aux lentilles corail ... 21



ENTREE

Rillettes de la mer
aux haricots rouges

Marc Bozzato
du colléege Gambetta & Cahors

INGREDIENTS (pour 4 personnes)

* Haricots rouges bio cuits : - Moutarde :1c. & café
2 grandes c. & soupe - 1jaune d'ceuf
- Sardines en conserve :30 g - Vinaigre de framboise :
+ Thon au naturel : 60 g 1 petite c. & café
* Huile de tournesol : 15 & 20 cl - Sel:1pincée

PREPARATION /

1 Dans le bol d'un batteur, mélanger le jaune d’'ceuf, la moutarde, le sel
et le poivre.

2 Démarrer le batteur & moyenne vitesse et verser progressivement I'huile
en filet jusqu’a obtention d’'une mayonnaise.

3 Rectifier 'assaisonnement si besoin.

4 Mixer les haricots rouges cuits égouttés. Assaisonner avec le vinaigre
de framboise et une pincée de sel.

5 Au batteur, écraser et lisser les sardines et le thon égoutté avec
la mayonnaise.

6 Mélanger délicatement la purée de haricots rouges avec la préparation
au poisson. Ajuster I'assaisonnement.

7 Servir bien frais avec un bon pain grillé.



ENTREE

Gaspacho
de haricots blancs

Marc Bozzato
du colléege Gambetta & Cahors

INGREDIENTS (pour 4 personnes)

- Ail : 1 petite gousse - Piment d’Espelette : 2 pincées
- Haricots blancs bio cuits : 100 g - Vinaigre de cidre : 1c. a café
« Huile d'olive : 3 c. & soupe - Sel : 1 pincée

PREPARATION /

1 Rassembler tous les ingrédients dans un saladier.

2 Mixer jusqu'da I'obtention d'une texture fluide, ajouter si besoin un peu d'eau.
3 Rectifier 'assaisonnement.

4 Dresser en verrines et servir bien frais.



ENTREE

Créme
de lentilles corail
au lait de coco

Marc Bozzato
du college Gambetta & Cahors

INGREDIENTS (pour 4 personnes)

- Lentilles corail : 120 g * Huile d'olive : 1 c. & soupe

- Lait de coco : 80 mL - Bouillon de légumes : % cube

- Créme liquide : 40 mL - Herbes de Provence : . c. & café
- Oignhons coupés :100 g - Sel:1pincée

* Ail : 2 & 3 gousses - Poivre (si nécessaire) : 1 pincée

PREPARATION /

Rincer les lentilles corail.

Faire revenir les oignons et I'ail & I'huile d'olive.

Rajouter les lentilles puis mouiller & hauteur.

Cuire 20 minutes puis incorporer la créeme liquide et le lait de coco.
Mixer et rectifier 'assaisonnement.

Passer au chinois pour enlever les petits morceaux.

Réserver et servir bien chaud.
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ENTREE OU PLAT

Salade
mexicaine

O

Séverine Meunier
du collége I'lmpernal & Luzech

INGREDIENTS (pour 4 personnes)

- Echalote ciselée : 1 piece - Vinaigre de cidre : 1 c. a café
- Haricots rouges cuits : 90 g * Paprika : 1 bonne pincée

- Tomate : 1 petite - Poivron rouge : 15 g

- Mais en grains : 20 g (= 2 c. d soupe) - Poivron vert: 15 g

* Huile d'olive : 1 c. & soupe - Sel: 1 pincée

PREPARATION /

1 Rédliser la vinaigrette au paprika en mélangeant I'huile d'olive,
le vinaigre de cidre et le paprika.

Couper la tomate fraiche et les poivrons en cube.
Ciseler les échalotes.

Assembler avec les haricots rouges et le mais.
Assaisonner I'ensemble de la préparation et servir frais.
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ENTREE OU PLAT

Salade
de lentilles corail
au lait de coco

O

Séverine Meunier
du collége I'lmpernal & Luzech

INGREDIENTS (pour 4 personnes)

-Feta:50¢g - Tomates cerise : 200 g

- Lardons : 60 g (facultatif) - Lait de coco: 5 cl

- Lentilles corail séches : 150 g - Vinaigre balsamique : 1 c. & soupe
- Poivron rouge : % poivron - Sel : & ajuster selon le goGt

PREPARATION /

1 Rincer les lentilles corail.

2 Laveille, les cuire pendant 15 minutes dans de I'eau bouillante.
Elles doivent rester fermes mais moelleuses.
(Attention : les lentilles corail cuisent rapidement et peuvent se transformer
en bouillie si elles sont trop cuites.)

3 Couper le poivron et la feta en petits cubes, puis les tomates cerises
en deux.

4 Pour I'option avec viande, faire cuire les lardons dans une poéle ou au four.

5 Préparer la vinaigrette en mélangeant le lait de coco et le vinaigre,
puis assaisonner selon votre godt.

6 Assembler le tout et servir frais.



végétarienne

Loic Marrec
du collége le Puy d’Alon & Souillac

INGREDIENTS (pour 6 personnes)
- Aubergine : 1 piéce (environ 300 g)

- Carotte : 1 piéce (environ 120 g)

- Courgette : 1 piece (environ 200 g)

- Oignons : 2 piéces (environ 200 g) - Ail 114 2 gousses

* Poivron : % piéce (environ 75 g) - Fécule de maiis : 1 c. & café

- Tomates concassées: 120 g - Poivre : 1 pincée

* Haricots rouges secs : 100 g - Sel : 2 pincées

+ Pois chiches secs 1100 g - Sucre de canne blond : % c. & café
- Coulis de tomates : 180 g (optionnel)

* Huile d'olive : 1d 2 c. & soupe * Thym: % c. a café

PREPARATION /

1 Faire tremper les haricots rouges et les pois chiches la veille
dans un bon volume d’eau froide.

2 Lelendemain, égoutter les lEgumineuses, puis les cuire dans un faitout
avec trois fois leur volume d’eau, sans saler.

3 Faire suer les oignons a I'huile d'olive, ajouter les léegumes préalablement
coupés en brunoise, I'ail, le thym, le coulis et le concassé de tomates.

4 Assaisonner.

5 Une fois les légumineuses cuites, les ajouter au mélange et corriger
I'acidité avec le sucre.

6 Une fois le tout bien cuit, mixer grossiérement avec un mixeur plongeant
en laissant volontairement de la texture.

7 Sibesoin, effectuer une liaison a la fécule de mais.

8 Servir avec des spaghettis ou comme sauce de lasagne végétarienne
(voir recette suivante)



PLAT

Lasagnes
végétariennes
sauce bolognaise

O

Loic Marrec
du collége le Puy d’Alon & Souillac

INGREDIENTS (pour 6 personnes)

- Pates a lasagne : 6 - 7 feuilles - Lait: 500 ml

(selon la taille du plat) - Sauce bolognaise végétarienne :
« Emmental rGpé:100 g quantité suffisante pour un plat
+ Fécule de mais : 2 c. & soupe moyen

PREPARATION /

Réaliser la sauce bolognaise végétarienne (voir recette précédente).
Délayer la fécule de mais dans % verre de lait froid.

Faire chauffer le reste du lait et ajouter le mélange lait - fécule.
Laisser épaissir la béchamel tout en continuant de mélanger.
Assaisonner.

Monter les lasagnes en alternant : une couche de béchamel, une couche
de pdte, une couche de sauce bolognaise. Répéter I'opération et terminer
par une couche généreuse d'emmental répé.

7 Cuire 35 minutes & 180°C et déguster avec une petite salade verte.

O o1 h WON =



PLAT

Rougail de saucisse
et lentilles corail

Séverine Meunier
du collége I'lmpernal & Luzech

INGREDIENTS (pour 4 personnes)

- Saucisses de porc : (300 & 450 g)
- Lentilles corail : 150 g

« Ail : 1 petite gousse

- Tomates concassées : 400 g

- Oignons : 1 piece - Beurre:100 g

- Combava : quelques zestes * Huile d'olive : 1 c. & soupe

- Curcuma:1c. acafé * Riz basmati demi-complet: 240 g
* Paprika fumé : 1 pincée - Sel : 1 petite pincée

- Gingembre frais répé:2 — 3 cm - Sucre semoule :1c. & café

- Herbes de Provence : 1 pincée +Vin blanc: 2 c. & soupe

PREPARATION /

1 Rétir les saucisses au four et les tailler en biseau en quatre.
Réserver et maintenir au chaud.

Rincer les lentilles corail et les faire tremper (max 30 minutes).

Pendant ce temps, faire suer les oignons, I'ail, les épices dans I'huile d'olive.
Déglacer avec le vin blanc et laisser réduire quelques minutes.

Ajouter les tomates, les zestes du combava et les tranches de saucisses.
Laisser mijoter & feu doux.

Cuire les lentilles corail & part dans de I'eau bouillante non salée.

En fin de cuisson, ajouter les lentilles dans la sauce tomate.

Cuire le riz pendant 11 min dans de I'eau bouillante salée.

Préparer le beurre noisette : faire fondre le beurre & feu moyen dans une casserole.
Une fois fondu, le beurre commence d mousser. Mélangez.

Au bout de 30 secondes, il change de bruit, il commence & chanter.
Il prend alors une belle couleur chétain-ambrée avec une odeur de noisette.

12 Transvaser aussitét le beurre dans un récipient froid en le filtrant & travers d’'une
passoire fine. Laisser refroidir & température ambiante.

13 Egoutter le riz et I'arroser généreusement de beurre noisette.
14 Servir avec le rougail.
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PLAT

Pad Thai
végétarien

O

Loic Marrec
du college le Puy d’Alon & Souillac

INGREDIENTS (pour 4 personnes)

- Ail : 1gousse - Chou chinois: 200 g

- Carotte : 1 moyenne (150 g) - Nouilles de riz: 200 g

- Céleri : 1 petite branche - Pousses de soja: 50 g

- Courgette : ¥ piece - Sauce soja :1c. a café

- Graines de sésame :1c. a café - Vinaigre de cidre : % c. & soupe
* Huile de sésame : 1 c. & soupe - Coriandre (facultatif)

PREPARATION /

1 Porter une grande casserole d'eau a ébullition, y plonger les nouilles et les cuire
selon le temps indiqué sur le paquet.

Eplucher I'oignon et I'ail.

Eplucher les légumes puis les émincer finement en batonnets.
Couper le chou chinois en lamelles et le faire rissoler 5 minutes.
Réserver dans un plat.

Faire chauffer de I'huile dans une sauteuse. Dés qu’elle est bien chaude,
ajouter l'oignon et I'ail émincés et les faire dorer sans les laisser brunir.

Ajouter les Iégumes, puis déglacer avec la sauce soja et le vinaigre de cidre.
Mélanger, puis ajouter les nouilles cuites et le chou.

9 Lorsque tout est cuit, verser un peu d’huile de sésame pour que les pates
et les Iégumes soient bien imprégnés.

10 Parsemer de graines de sésame et d’herbes fraiches.

o o1 hWN
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PLAT

Galettes
végétariennes
au Mais

Marc Bozzato
du colléege Gambetta & Cahors

INGREDIENTS (pour 4 personnes)

« Pois chiches secs : 110 g - Emmental répé : 50 g

- CEuf: 2 piéces - Farine:40g

- Mais en grains : 80 g + Huile d'olive : 1 c. & soupe

- Ail : 1 gousse - Levure chimique :1c¢. a café (= 5 g)
+ Cumin moulu : % c. & café - Sel: 1 pincée

PREPARATION /

1 Mettre a tremper les pois chiches une nuit dans I'eau froide. Les égoutter.

2 Cuire les pois chiches dans un grand volume d’eau bouillante
pendant 45 minutes.

Mixer les pois chiches & chaud avec I'ail préalablement haché.

Ajouter la farine avec la levure chimique.

Mélanger la préparation avec le sel, le mais, le cumin et 'emmental répé.
Ajouter les ceufs et lisser la préparation.

Rectifier 'assaisonnement.

Former des galettes.

Cuire les galettes a I'huile d'olive 3 minutes de chaque cété.

10 Servir chaud ou froid.

© 00N O Ol A W
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PLAT

Crumble
de légumes
et legumineuses

O

Loic Marrec
du collége le Puy d’Alon & Souillac

INGREDIENTS (pour 4 personnes)

* Beurre:80g - Oignons : 150 g

- Cantal Entre-Deux : 80 g - Patate douce : 1 grosse
- Carottes : 2 carottes - Potimarron:200 g

- Flocons d'avoine:20 - 25 g - Ail semoule: % c. a café
- Haricots lingots secs : 100 g - Poivre : 1 pincée

« Huile d'olive : 1 c. & soupe - Sel : 1 pincée

PREPARATION /

1 La veille, faire tremper les haricots et le lendemain les cuire & I'eau non salée
& couvert pendant 1 heure.

2 Laver et éplucher les Iégumes.

3 Tailler tous les Iégumes en gros dés et les rétir au four & 170°C avec I'huile
d'olive, le sel, le poivre et I'ail semoule pendant environ 30 minutes.

4 Pendant ce temps, réaliser la péte & crumble : rGper le Cantal, mélanger
le beurre pommade (& température ambiante) avec les flocons d'avoine
et y ajouter le fromage.

5 Alafin de cuisson des légumes y ajouter les haricots cuits, disposer la péte
& crumbile sur les Iégumes et repasser le tout au four pendant 15 minutes.



PLAT

Curry
de légumes
et féves

Loic Marrec
du collége le Puy d’'Alon & Souillac

INGREDIENTS (pour 4 personnes)

« Ail : 2 gousses - Lait de coco: 240 mL
< Curry : % c. a café - Oignon : 1 petit

- Féves de soja:240 g - Patate douce : 320 g
* Huile d'olive : 1 c. & soupe - Potimarron: 320 g

PREPARATION /

1
2
3
4

Chauffer I'huile d'olive & la sauteuse et faire revenir le curry sans le brdler.
Ajouter I'ail et I'oignon préalablement émincé.
Faire rétir au four les patates douces et le potimarron coupés en cubes.

Cuire a part les féves de soja dans de I'eau bouillante (5 & 8 minutes
environ comme des petits-pois).

Verser les dés de légumes rétis dans la garniture aromatique, ajouter
les féves de soja et mouiller au lait de coco.

Faire réduire Iégérement la préparation pour avoir une sauce bien
nappante.



PLAT

Cake au jambon
et lentilles corail

Séverine Meunier
du college I'lmpernal & Luzech

INGREDIENTS (pour 6 personnes)

- Dés de jambon cuit: 65 g - Olives vertes dénoyautées :

- Emmental rapé : 65 g 10 - 15 olives

- Huile d'olive : 1 c. & soupe % (= 20 mL) + Curcuma: % c. & café

- Lentilles corail séches : 110 g * Paprika en poudre : % c. & café
- CEuf: 1 piéce - Sel:1pincée

- Poivre : 1 pincée

PREPARATION /

1 Faire tremper la veille les lentilles corail dans de I'eau froide.
2 Stocker au frais.

3 Lelendemain, les égoutter et les mixer avec I'ceuf, I'huile d'olive, les épices, sel
et poivre.

Ajouter la garniture : olives vertes, dés de jambon et emmental rGpé.
Graisser le moule & cake et y verser I'appareil.

Cuire &180°C pendant 35-40 min.

Accompagner de salade verte.

Pour une version 100 % végétarienne, remplacer les dés de jambon
par des tomates confites.
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PLAT

Blanquette
végéfarienne
d la normande

Loic Marrec
du collége le Puy d’'Alon & Souillac

INGREDIENTS (pour 6 personnes)

- Camembert : % - Oignon moyen : 1

- Carottes : 3 - 4 moyennes « Ail : 1 gousse

- Champignons de Paris: 3 - 4 - Poireau : 1 petit

- Créme fraiche épaisse : 4 c. d soupe - Bouillon de légumes: %2 cube
« Haricots lingots crus : 200 g + Riz basmati %2 complet : 360 g

PREPARATION /

1 La veille, faire tremper les haricots et le lendemain les cuire & I'eau non
salée & couvert pendant 1 heure.

Eplucher et tailler les Iégumes en cubes.

Eplucher et émincer l'ail et I'oignon

A la sauteuse, faire revenir Iégérement oignon et ail, ajouter les [égumes,
Mouiller au % au bouillon puis cuire & couvert 20 minutes,

En fin de cuisson ajouter la moitié des haricots cuits.

Débarrasser les Iégumes cuits, les réserver et conserver le bouillon de
cuisson.

N oo oo h WON

8 Finaliser la sauce en mixant le reste des haricots cuits et le bouillon, ajou-
ter la creme et le camembert et mixer finement.

9 Verser cette sauce sur le mélange de légumes-haricots.
10 Servir avec le riz basmati cuit.



PLAT

Chorba
végétarienne

O

Loic Marrec
du college le Puy d’Alon & Souillac

INGREDIENTS (pour 4 personnes)

- Carottes : 1 carotte + Huile d'olive : 1 cuillére & soupe

- Courgette : 1 petite courgette - Nouilles : 170 g

- Navet : 1 petit navet - Paprika en poudre : ' cuillere & café

- Tomate : 1 petite tomate - Ras el-hanout : % cuillere a café

- Pois chiches : 85 g (cuits ou en + Curcuma : ¥ cuillére & café
conserve, égouttés) - Coriandre fraiche : 1 petite poignée

- Concentré de tomates : - Bouillon de légumes : % cube

1 cuillére a soupe
- Coulis de tomates : 50 ml

PREPARATION /

1 La veille, faire tremper les pois chiches et le lendemain les cuire a I'eau
non salée & couvert pendant 1 heure.

Le jour méme, tailler les [legumes finement.

Saisir les oignons, et Iégumes avec le mélange d'épices dans I'huile d'olive.
Mouiller au bouillon et ajouter les pois chiches cuits, cuire 10 min.

Cuire a part dans un fait-tout les nouilles, ajouter en fin de cuisson a la chorba.
Servir comme une soupe avec de la coriandre fraiche.

- Sel : 1 pincée
- Poivre : 1 pincée
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PLAT
Cari
de pois chiches

Marc Bozzato
du college Gambetta & Cahors

INGREDIENTS (pour 6 personnes)

- Ail frais entier épluché : 2 gousses * Lait de coco : 40 ml

- Cannelle moulue : 1 pincée - Moutarde : 1 cuillere a café
< Cumin moulu : 1 cuillére a café - Oignon : 1

< Curry :1cuillére & café - Pois chiches bio: 200 g

- Gingembre:12 g * Pulpe de tomate : 100 g

PREPARATION /

1 Faire suer les oignons et les épices & I'huile d'olive & feu doux
dans une sauteuse.

2 Une fois les oignons fondants, ajouter les pois chiches, la pulpe de tomate,
la moitié du volume de lait de coco, le gingembre et la moutarde.

3 Faire mijoter le tout pendant 30 min & feu trés doux.
3 En fin de cuisson, verser le restant de lait de coco.

4 Rectifier 'assaisonnement avant de réserver et de servir le tout
avec du riz thai ou basmati.



DESSERT

Fromage blanc,
créme azukis

O

Loic Marrec
du college le Puy d’Alon & Souillac

INGREDIENTS (pour 4 personnes)

- Fromage blanc : environ 500 g - Rhum : quelques gouttes
- Haricots azukis secs: 90 g - Vanille en poudre : % c. & café
- Sucre de canne blond : 60 g

PREPARATION /

1 Faire tremper les haricots 24 h.

2 Le lendemain, les cuire dans une casserole jusqu’'d ce qu'ils soient
bien fondants.

3 Une fois égouttés, remettre & cuire dans une casserole avec le sucre,
le rhum et la vanille jusqu'da ébullition.

Mixer finement.

Ajouter un peu d’eau si la consistance reste farineuse.

Mettre au réfrigérateur

Servir comme une créme de marron avec un yaourt ou un fromage blanc.

N o 6 b
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DESSERT

Gateau
aux lentilles corail

Loic Marrec
du college le Puy d’'Alon & Souillac

INGREDIENTS (pour 4 personnes)

- Farine de rizcomplet: 30 g - Noix de coco répée : 30 g
« Huile d'olive : 20 ml * CEuf : 3 piéces
- Lentilles corail : 90 g + Sucre de canne blond : 70 g

PREPARATION /

1

N o o1 h W

Cuire les lentilles corail dans de I'eau non salée le temps indiqué
sur le paquet. Bien les égoutter, puis réduire en purée fine.

Séparer les blancs des jaunes d'ceufs. Blanchir les jaunes avec la moitié
du sucre.

Monter les blancs en neige. Une fois montés, ajouter le reste du sucre.
Mélanger les jaunes blanchis avec la purée de lentilles corail.

Ajouter aux jaunes la noix de coco rapée, la farine de riz et I'nuile d'olive.
Incorporer les blancs d’'ceufs en neige & ce mélange.

Répartir le mélange dans un plat chemisé avec du papier cuisson,
ou dans des ramequins individuels graissés.

Cuire au four & 150°C pendant 30 & 40 minutes.
Vérifier la cuisson en piquant le géteau avec la pointe d'un couteau,
qui doit ressortir sec.
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Qu’est-ce qu’on mange
AU COLLEGE ?

Chaque année, les agents du Département du Lot
préparent dans les colléges lotois
plus d'un milion de repas en favorisant une cuisine...

Equilibrée
Tenant compte des besoins nutritionnels
des éléves.

Sadre
Dans le respect des regles d’hygiéne.

Accessible d fous

Une tarification sociale + de 60 %
du colt de fabrication financé
par le Département.

Faife maison
A base de produits bruts et de saison.

Saine

Approvisionnement en produits locaux
et de qualité.

Moderne

Préparée par du personnel régulierement formé
avec des équipements performants.

Durable
Proposition de menus végétariens, valorisation des déchets,
antigaspillage alimentaire...

Photographie J.B. Dos Ramos
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